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Geleneksel tatlılarımız
Y ENİ Türk mutfağının en temelli özelliğinin yemeklerin sağlık kurallarına uygun pişirilmesi olduğundan geçen hafta söz et­miştim. Bunun için besin maddelerine ilişkin verileri iyi bilmek 
gerekiyor. Bu hafta size bu konuda bazı satırbaşları sunmak istiyo­
rum.
Türk mutfağında çok önemli bir yeri bulunan sebzeler, tümüyle 
sağlıklı besin sayıldığından hemen hiçbir sağlık ya da diyet kitabında 
olumsuz biçimde yer almıyor. Genel kanı, bunlardan istediğimiz 
kadarını yiyebileceğimiz yolunda. Tabii, içine aşırı miktarda tuz ve 
yağ koymadan. Meyveler için de yukarıdaki sözler geçerli. Şimdiye 
kadar bu konularda aykırı bir görüş ileri süren tek bir yazılı kaynağa 
rastlamadım. Uzmanlarla sık sık yaptığım sohbetlerde de farklı bir 
görüşü savunan olmadı. Aksine -bazı çok özel diyetler dışında- 
dünyanın her yerinde taze sebze ve meyve tüketimi özendiriliyor.
Baharlar ve otlara gelince, bunlar iştahı açtığından -ya da daha 
yüksek dozlarda kullanıldığında iştahı adeta “kamçıladığından” - pek 
tavsiye edilmiyor. Yine de aşırıya kaçmamak kaydıyle, hiçbir heki­
min rejim için bunları yasakladığına tanık olmadım. Sadece tuz, 
özellikle çağımızın en yaygın dertlerinden biri olan “yüksek tansi- 
yon”un bir numaralı müsebbibi sayıldığından, derhal azaltılması 
gereken bir “katkı maddesi” olarak kabul ediliyor.
Her türlü diyette başrolü oynayan ve sağlık açısından en çok 
dikkat edilmesi gereken besin grupları süt mamulleri ile etler. Bun­
lara ikinci derecede bitkisel yağlar ile kolayca tahmin edilebileceği 
gibi şeker ekleniyor.
Önce şekerle ilgili bir hatırlatma yapmak istiyorum. Zorunlu per­
hizde bulunanlar, hekimin önerisine uygun olarak zaten şekeri kesi­
yor. “Yeni Mutfak”ın en parlak ustalarından Michel Guerard, “Za­
yıflatıcı Mutfak” kitabında şekeri bütün bütün kaldırıyor ve yerine 
yapay tatlandırıcı kullanıyor. Bu kitaptan birkaç yemek yaptım. Hiç 
de fena olmadı. Tabii, doğal şekerin tadını bu yemeklerde bulmak 
mümkün değil. Ancak, ortaya yine de “yenebilir” hatta “ağız tadıy­
la yenebilir” tatlılar çıktığını söylemek lüzumunu hissediyorum. Hele 
bu tatlıları hazırlayanlar usta eller olursa, "lezzetle yenebilen” des- 
serler hazırlamak bile mümkün.
Yapay tatlandırıcıların dışında, doğal şekerin de kullanımı top­
lumdan topluma değişiyor. Uzmanların ortak görüşü, yeryüzünde 
şekeri en yoğun biçimde kullananların Ortadoğulular olduğu yolun­
da. Özellikle Suriye -orada da Şam- tatlıcılığın adeta Kabesi sayı­
lıyor. -Birden aklıma ilkokulda iken okulun önündeki seyyar satıcılar­
dan aldığımız “şambali”ler geldi. Her parçanın üzerine mutlaka 
yarım tuzlu fıstık düşerdi. Bu bazen yanlışlıkla bütün bir fıstık olunca 
nasıl da sevinirdik! Ö zamanlar bu tatlının adının anlamını hiç düşün­
memiştim. O yoğun irmikli ve koyu şerbetli tatlının adının orijinalinin 
“Şam balı” olduğunu çok sonra fark ettim. Kimbilir taa Şam'dan 
kalkıp, Ege’nin küçük bir kasabasına yapılan bu yolculuğun ne ilginç 
bir hikâyesi vardır?
Suriye'de yapılan tatlıları tadanlar, bunların bizimkilerden bile 
“ağır” olduğunu belirtiyor. Ağırlık da şuruptaki şeker miktarından 
doğuyor. Zaten çoğunun esası un ve yağdan oluşuyor. Bu iki temel 
madde, modern Batı mutfağında pek az kullanılıyor. “Yeni Mut­
fağın bâşta gelen ilkesi: Un yok! “Eski Mutfak”ta özellikle sosları 
koyultmakta aşırı biçimde kullanılan meyane -yani un ve yağ karı­
şımı- bu yüzden tamamıyla terk edildi. Hatta Paul Bocuse'ün bir 
aralar teklif ettiği “unu doğrudan fırında pişirip kullanmak” fikri 
bile sonradan pek tutmadı. Bunun yerine soslar, çok daha uzun süre 
kaynatılıp çektirilerek koyulaştırılıyor.
Gerek hamur işi tatlılarımızda un ve yağın cömertçe kullanılması, 
gerekse hemen bütün tatlılarımızın şurubunun ağırlığı yüzünden 
“yeni Türk mutfağT’nda bunların -hiç olmazsa eski halleriyle- yer 
alabilmeleri çok güç. Ben, uzun vadede bunların “antik” birer Türk 
tatlısı haline geleceğini düşünüyorum. O güzelim nefis zeytinyağını 
bile giderek ağır bulan ve salatalarda bile kullanmaktan kaçınan 
insanların, geleneksel hamur işi tatlılarımıza daha uzun süre daya­
nabilecekleri yolunda doğrusu derin şüphelerim var. Bunun ana 
gerekçesini de, sağlıktan çok, değişen ağız tadı tayin edecek gibi 
görünüyor.
Prof. Köksal'ın geçen haftalarda sözünü ettiğim, Türkiye'de ko­
naklayan yabancılar arasında yaptığı araştırmada “baklava ve ben­
zeri tatlılar”ın yabancılar arasında beğenilme oranı, yüzde yirmiyi 
güçlükle aşıyor. Bir başka deyişle, Batıkların yüzde sekseni için 
bunlar, “yenebilir” olma sınırının ötesinde kalıyor...
Ulya Onat'tan sağlıklı bir tatlı tarifi...
Keşkül
Malzemesi: 3 bardak yağsız süt, 4-5 kaşık toz şeker, 3 kaşık 
pirinç unu, 160 gram badem.
Hazırlanışı: Kabuğu çıkmış, temizlenmiş badem içi havanda 
veya mikserde hamur haline getirilir. Pirinç unu, öğütülmüş ba­
dem, süt beraber karıştırılır. Lazım ise tülbentten geçirilip, tence­
reye konur. Şeker ilave edilip, pişirilir. Kaselere dağıtılır. Üzeri 
kızartılmış badem ile süslenir.
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